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◆
い
び
き
と
健
康
◆

　

疲
れ
や
ス
ト
レ
ス
、
飲
酒
、
鼻

づ
ま
り
の
と
き
な
ど
は「
い
び
き
」

を
か
き
や
す
く
な
り
ま
す
。

　

一
時
的
な
い
び
き
、
寝
て
す
ぐ

に
か
く
い
び
き
は
、
特
に
心
配
が

い
り
ま
せ
ん
。
し
か
し
、
病
的
な

い
び
き
は
、「
慢
性
的
に
か
く
」「
一

晩
中
か
く
」な
ど
と
い
っ
た
特
徴

が
あ
り
ま
す
。

　

ま
た
、
い
び
き
を
か
い
て
い
る

と
熟
睡
し
て
い
る
よ
う
に
思
い
ま

す
が
、
気
道
が
塞
が
っ
て
空
気
の

通
り
が
悪
く
な
る
こ
と
で
呼
吸
が

抑
制
さ
れ
、
眠
り
も
浅
く
な
っ
て

し
ま
い
、
ほ
と
ん
ど
が
睡
眠
不
足

に
な
っ
て
し
ま
い
ま
す
。

　

慢
性
的
な
大
い
び
き
を
か
く
人

の
中
に
は
、
脳
や
内
臓
の
ト
ラ
ブ

ル
を
抱
え
て
い
る
人
が
多
い（
病

気
が
引
き
起
こ
す
体
の
変
調
が
気

道
を
狭
く
し
た
り
、呼
吸
筋
を
阻

害
し
ま
す
）で
す
が
、病
気
が
改
善

さ
れ
る
と
い
び
き
も
改
善
さ
れ
る

こ
と
が
多
い
よ
う
で
す
。

　

さ
ら
に
、
睡
眠
中
に
呼
吸
が
止

ま
っ
て
い
る
こ
と
が
あ
れ
ば
、「
睡

眠
時
無
呼
吸
症
候
群
」
も
考
え
ら

れ
ま
す
。
こ
れ
は
、
睡
眠
中
に　
１０

秒
以
上
の
呼
吸
停
止
、
あ
る
い
は

低
呼
吸
状
態
が
反
復
し
て
起
こ
り
、

昼
間
の
眠
気
や
疲
れ
や
す
さ
な
ど

の
症
状
を
伴
う
病
気
で
、
男
性
で

は　

〜　

歳
代
に
多
く
、
女
性
で

４０

５０

は
閉
経
後
に
増
加
し
ま
す
。

　

原
因
は
、
肥
満
、
舌
や 
扁  
桃 
が

へ
ん 
と
う

大
き
い
、 
顎 
が
小
さ
い
、
鼻
づ
ま

あ
ご

り
に
よ
り
口
呼
吸
を
し
て
い
る
な

ど
気
道
を
閉
塞
し
て
い
る
こ
と
が

考
え
ら
れ
ま
す
。

　

重
篤
な
睡
眠
時
無
呼
吸
の
人
は

昼
間
に
ひ
ど
い
眠
気
に
お
そ
わ
れ

る
、
物
忘
れ
が
ひ
ど
い
、
う
つ
状

態
に
な
る
、
起
床
時
の
口
渇
や
頭

痛
な
ど
と
い
っ
た
症
状
が
出
る
場

合
が
あ
り
ま
す
。

　

い
び
き
は
、
体
の
発
す
る
危
険

信
号
で
す
。
肥
満
傾
向
の
人
は
減

量
を
心
が
け
、
内
臓
の
病
気
を
お

持
ち
の
方
は
治
療
を
受
け
る
よ
う

に
し
ま
し
ょ
う
。

　

た
か
が「
い
び
き
」と
あ
な
ど
ら

ず
、
ま
ず
は
主
治
医
や
専
門
医
に

相
談
し
て
み
て
く
だ
さ
い
。

養父市役所保健師
珍 坂 美 紀

健
康
ワ
ン
ポ
イ
ン
ト
ア
ド
バ
イ
ス

請
書
、
夫
婦
の
住
民
票
、
婚
姻
関

係
の
分
か
る
書
類
、
納
税
証
明
書

◎
出
産
祝
い
金

　

平
成　

年
４
月
１
日
ま
で
に
養

１６

父
市
内
に
３
年
以
上
居
住
し
、
４

月
１
日
以
降
に
第
３
子
を
出
産
さ

れ
た
方
で
、
出
産
日
に
お
い
て　
１８

歳
未
満
の
子
ど
も
を
２
人
以
上
養

育
し
て
い
る
方
に
対
し
て
、
第
３

子
以
降
の
１
人
に
対
し
奨
励
金　
１０

万
円
が
支
給
さ
れ
ま
す
。

◆
支
給
要
件
＝
夫
婦
の
内
、
い
ず

れ
か
が　

歳
以
上　

歳
未
満
で
あ

１６

４０

る
こ
と
。
ど
ち
ら
か
が　

歳
を
超

４０

え
て
い
て
も
該
当
に
な
り
ま
す
が
、

ど
ち
ら
も　

歳
以
上
の
場
合
は
該

４０

当
し
ま
せ
ん
。

◆
必
要
な
書
類
＝
出
産
祝
い
金
申

請
書
、
夫
婦
２
人
と
子
ど
も
全
員

を
記
載
の
住
民
票
、
納
税
証
明
書

※
結
婚
祝
い
金
、
出
産
祝
い
金
と

も
に
該
当
の
場
合
は
、
す
み
や
か

に
申
請
く
だ
さ
い
。
遅
く
と
も
年

度
内（
平
成　

年
３
月
ま
で
）に
申

１７

請
く
だ
さ
い
。

■
お
問
い
合
わ
せ
先

養
父
市
役
所
企
画
政
策
課（
℡
６

６
２
‐
７
６
０
２
）、ま
た
は
各
地

域
局
振
興
課
ま
で

　

先
月
号
で
、
概
要
を
紹
介
し
ま

し
た「
若
者
定
住
促
進
制
度
」で
す

が
、
今
月
か
ら
６
つ
の
奨
励
金
に

つ
い
て
紹
介
し
ま
す
。

　

今
回
は
、「
結
婚
祝
い
金
」と「
出

産
祝
い
金
」に
つ
い
て
説
明
し
ま

す
。

◆
共
通
要
件
（
必
須
要
件
で
す
）

①
平
成　

年
４
月
１
日
以
降
、
要

１６

件
に
該
当
し
て
い
る
こ
と

②
市
税
等
を
納
税
し
て
い
る
こ
と

（
市
民
税
、固
定
資
産
税
、国
民
健

康
保
険
税
、介
護
保
険
料
、水
道
料

金
使
用
料
、下
水
道
使
用
料
、幼
稚

園
及
び
保
育
所
保
育
料
等
）　

※
た
だ
し
、
地
方
公
共
団
体
等
に

勤
務
し
、
定
年
適
用
を
受
け
る
方

は
支
給
対
象
と
な
り
ま
せ
ん
。

◎
結
婚
祝
い
金

　

平
成　

年
４
月
１
日
以
降
に
婚

１６

姻
の
届
け
出
を
し
た
方
は
、
そ
の

カ
ッ
プ
ル
に
対
し
て
奨
励
金
５
万

円
が
支
給
さ
れ
ま
す
。

◆
支
給
要
件
＝
夫
婦
の
内
、
い
ず

れ
か
が　

歳
以
上　

歳
未
満
で
あ

１６

４０

る
こ
と
。
ど
ち
ら
か
が　

歳
を
超

４０

え
て
い
て
も
該
当
に
な
り
ま
す
が
、

ど
ち
ら
も　

歳
以
上
の
場
合
は
該

４０

当
し
ま
せ
ん
。

◆
必
要
な
書
類
＝
結
婚
祝
い
金
申
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シ
リ
ー
ズ
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